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Вступление

Начать книгу о здоровом питании ребенка хочется с про-
стой истины: еда — это первая наука, которую осваивает 
маленький человек. Это не просто набор калорий и ви-
таминов, а основа его будущих отношений с миром. От 
того, как пройдет это знакомство — вдумчиво и радостно 
или тревожно и принудительно, — во многом зависит 
фундамент его здоровья, вкусовых привычек и даже 
психологического комфорта на годы вперед. Поэтому 
наша задача — не накормить любой ценой, а вырастить 
здорового ребенка, который понимает язык своего тела 
и умеет получать удовольствие от правильной, живой 
пищи.

ЖКТ — это не просто пассивная трубка для транспорти-
ровки пищи. Это высокоорганизованный метаболический 
и иммунный орган. Его внутренняя поверхность, выстлан-
ная слизистой оболочкой, является первым и главным 
барьером на пути патогенов, токсинов и аллергенов. Це-
лостность и здоровье этой слизистой напрямую зависят от 
того, чем мы ее «кормим» — от питания. Однако ключевым 
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игроком здесь выступает микробиота — триллионы бак-
терий, грибов и вирусов, составляющие уникальную эко-
систему кишечника. Эта экосистема выполняет функции, 
которые организм человека самостоятельно осуществить 
не в состоянии. Отсюда вытекает непреложная важность 
питания с первых дней жизни.

Именно микрофлора стоит на страже иммунитета. Она 
тренирует иммунные клетки, учит их отличать «своих» 
от «чужих», стимулирует выработку защитных антител 
и синтезирует вещества, подавляющие рост болезне-
творных бактерий. Дисбаланс в микробном сообществе, 
известный как дисбиоз, ослабляет эти защитные рубежи. 
Ребенок становится более уязвимым перед частыми ре-
спираторными инфекциями, аденоидам, аллергическими 
реакциями и аутоиммунными процессами. Здоровый же 
кишечник, населенный правильной флорой, становит-
ся мощной крепостью, способной дать отпор внешним 
угрозам.

Не менее глубока связь кишечника с нервной системой. 
Так называемая «ось кишечник–мозг» — это постоянный 
диалог, осуществляемый через блуждающий нерв, нейро-
медиаторы и биохимические сигналы. Значительная часть 
серотонина, «гормона хорошего настроения», производится 
именно в клетках кишечника. Микрофлора активно участ-
вует в синтезе витаминов группы B, критически важных 
для работы нейронов и формирования миелиновых обо-
лочек нервов. Нарушения в работе ЖКТ и дисбиоз могут 
проявляться не только болями в животе, но и повышенной 
тревожностью, нарушениями сна, трудностями с концен-
трацией внимания у ребенка. Таким образом, здоровый 
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кишечник часто является одним из главных факторов 
для спокойного и уравновешенного поведения, хорошего 
обучения и памяти.

Много лет мне удается помочь детям избавиться от ал-
лергии и атопического дерматита без антигистаминных 
и кремов, снизить степень аденоидов без операции, запу-
стить речь, укрепить иммунитет и забыть про антибиоти-
ки, восполнить дефициты с помощью важного и главного 
инструмента — через восстановление микрофлоры с по-
мощью здорового и грамотного питания.  

Питание — это не просто калории для роста. Это строи-
тельный материал для слизистой оболочки, это субстрат 
для полезной микрофлоры, это инструмент программиро-
вания здоровья. Грудное вскармливание обеспечивает иде-
альную среду для заселения кишечника бифидобактериями 
и снабжает пребиотиками — пищей для них. В дальнейшем 
рацион, богатый клетчаткой (овощи, фрукты, цельнозер-
новые крупы), ферментированными продуктами (кефир, 
натуральный йогурт), качественными белками и полезны-
ми жирами, поддерживает разнообразие и стабильность 
микробиома. И напротив, избыток сахара, рафинирован-
ных продуктов, искусственных добавок и трансжиров гу-
бителен для полезных бактерий, провоцирует воспаление 
слизистой и подрывает основы здоровья. 

Следовательно, забота о ЖКТ и его микрофлоре — это 
стратегическая инвестиция в будущее ребенка. Это не сию-
минутные меры, а последовательное создание среды, 
в которой могут гармонично развиваться все системы 
организма. Через призму здоровья кишечника мы влияем 
на сопротивляемость болезням, на стабильность эмоций, 
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на ясность ума. Это основа, без которой все остальные 
усилия могут оказаться подобными строительству на 
зыбком песке.

Поэтому моей фундаментальной задачей, как детско-
го нутрициолога, является не лечение уже возникших 
проблем со здоровьем, а обучение родителей грамотной 
поддержке и первичной профилактике заболеваний. Она 
начинается с осознанного подхода к формированию ми-
кробиома с рождения малыша. Естественные роды, грудное 
вскармливание, тактильный контакт — это первые и самые 
важные «инокуляции» правильной микрофлоры. В даль-
нейшем профилактика трансформируется в культуру еже-
дневного питания, где цельные продукты преобладают над 
переработанными, а разнообразие становится ключевым 
принципом. Речь идет не о навязчивой стерильности, а о 
разумном знакомстве иммунной системы с миром через 
контролируемый контакт с природой и дружественной 
микробиотой.

Важно понимать, что детский кишечник — система 
динамичная и пластичная, но обладающая критическими 
периодами развития. Первые три года жизни, когда ми-
кробиом наиболее активно формируется и стабилизиру-
ется, являются окном наибольших возможностей. Именно 
в этот период закладывается долгосрочный «профиль» 
здоровья. Неблагоприятные факторы — неоправданное 
использование антибиотиков, однообразный рацион, 
хронический стресс — могут сместить баланс в сторону 
менее разнообразного и устойчивого сообщества микро-
бов. Хотя микробиота способна к восстановлению, возврат 
к исходному оптимальному состоянию может потребовать 
значительных усилий.
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На страже этого баланса стоит не только питание, но 
и образ жизни в целом. Адекватная физическая актив-
ность стимулирует моторику кишечника и улучшает 
кровоснабжение всей пищеварительной системы. Доста-
точный и качественный сон необходим для регуляции 
циркадных ритмов, которые напрямую влияют на работу 
ЖКТ и состав микрофлоры. Минимизация стресса, что для 
ребенка часто означает стабильный эмоциональный фон 
и надежную привязанность, снижает выработку кортизола, 
способного нарушать проницаемость кишечного барьера. 
Таким образом, мой подход, учитывающий сон, движение 
и психологический комфорт, является неотъемлемой ча-
стью поддержания здоровья кишечника.

Однако в современном мире избежать всех факторов 
риска невозможно. Поэтому моя стратегия включает 
и умение мягко корректировать неизбежные дисбалансы. 
Здесь на первый план выходят функциональные продукты 
питания, обогащенные пробиотиками и пребиотиками, 
а в отдельных обоснованных случаях — прием дополни-
тельных необходимых веществ и витаминов. Ключевым 
моментом является целесообразность и индивидуальный 
подход к каждому ребенку: то, что эффективно для восста-
новления после курса антибиотиков, не обязательно нужно 
здоровому ребенку с умеренными пищевыми капризами. 
Основным и главным инструментов коррекции различных 
состояний у детей по-прежнему остается рацион.

Следующим логическим шагом в моей стратегии является 
адаптация принципов профилактики к возрастным этапам. 
После периода активного формирования в раннем детстве 
микробиом вступает в фазу относительной стабилизации. 
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Однако это не означает завершения его развития. Школьный 
возраст, с изменением режима дня, социального окруже-
ния и пищевых привычек, предъявляет новые требования 
к кишечной экосистеме. Я считаю, что задача родителей 
и педиатров смещается от первичного «заселения» к гра-
мотному «сопровождению». Это предполагает обеспечение 
стабильности рациона даже в условиях школьных обедов, 
обучение ребенка осознанному выбору пищи и поддержа-
ние физической активности, которая с началом обучения 
часто снижается. Именно в этот период закладываются 
устойчивые поведенческие паттерны, которые будут влиять 
на состояние микробиома во взрослой жизни.

Особого внимания требует подростковый период, харак-
теризующийся мощной гормональной перестройкой и ча-
сто — радикальными изменениями в питании. Увлечение 
фастфудом, нерегулярные приемы пищи, эксперименты 
с диетами представляют собой серьезный стресс для ми-
крофлоры. Парадоксально, но именно в это время, когда 
организм наиболее нуждается в качественных ресурсах 
для роста и развития, питание часто становится наиболее 
дефицитным и несбалансированным. Моя работа направ-
лена не на запугивание, а на формирование понимания 
прямой связи между самочувствием, внешним видом, 
когнитивными способностями и состоянием кишечника. 
Подросток, осознающий, что правильное питание — это 
инструмент для достижения его собственных целей (от 
чистой кожи до высокой концентрации), скорее сделает 
осознанный выбор.

По моему мнению, интеграция знаний о микробиоме 
в систему здравоохранения и образование представляется 
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еще одной важной задачей. Профилактические осмотры 
врача должны включать в себя не только оценку антро-
пометрических данных, но и беседу о характере питания 
и пищеварения. Педиатрическая практика обязана дви-
гаться в сторону большего консерватизма в назначении 
антибиотиков, отстаивая их использование только при 
строгих показаниях, и сопровождая такие назначения 
четкими рекомендациями по нутритивной поддержке 
и восстановлению. В школьных программах основ здоро-
вья необходимо закладывать базовые понятия о симбиозе 
с микробиотой, делая эту науку практичной и понятной.

Наконец, нельзя игнорировать влияние окружающей 
среды как источника микробного разнообразия. Урбани-
зация и гипергигиена привели к обеднению микробио-
логического ландшафта. Целенаправленное и разумное 
взаимодействие с природой — игры на земле, контакт с до-
машними животными, прогулки в лесах и парках — следует 
рассматривать не как риск, а как необходимую «иммунную 
тренировку» и поставку новых полезных штаммов. Это 
особенно актуально для детей, живущих в мегаполисах. 
Безопасность такого контакта обеспечивается не стери-
лизацией пространства вокруг ребенка, а базовыми гиги-
еническими навыками, которые предотвращают встречу 
с действительно опасными патогенами.

Как мама троих детей и специалист в области детского 
питания более 10 лет, хочу сделать большой акцент на то, 
что в первую очередь, для формирования фундамента 
здоровья ребенка на долгие годы, каждой маме сейчас 
нужно сфокусироваться именно на домашнем питании. 
Речь идет не о приготовлении сложных диетических блюд, 
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а о последовательном формировании среды. А это наличие 
на столе разнообразных ферментированных продуктов, 
овощей, зелени, животных белков и жиров. Важно, чтобы 
эта еда воспринималась как норма, а не как наказание 
или лекарство. Культура совместных семейных обедов, 
где взрослые демонстрируют соответствующий пищевой 
выбор, оказывает более сильное воспитательное воздей-
ствие, чем любые лекции.

Критически важным становится управление факторами 
стресса, которые оказывают прямое подавляющее воздей-
ствие на микробное сообщество. Хроническая усталость 
от перегруженного расписания, недостаток сна и пси-
хоэмоциональное напряжение в школе или семье могут 
нивелировать усилия по правильному питанию. Поэтому 
грамотный режим дня, обеспечивающий достаточное 
время для отдыха, свободной игры и прогулок, является 
неотъемлемой частью поддержки микробиома. Задача 
родителей — выстраивать ритм жизни ребенка, который 
оставляет пространство для восстановления, тем самым 
создавая оптимальные условия для симбионтов.

Следующий уровень — это взаимодействие с меди-
цинской системой. Родители должны быть информиро-
ванными и активными участниками диалога с врачом. 
Это включает в себя вопросы о целесообразности любых 
назначаемых лекарств, особенно антибиотиков, и обсу-
ждение стратегий минимизации их побочных эффектов 
на кишечную флору. Самообразование в вопросах педиа-
трии позволяет перейти от пассивного следования пред-
писаниям к осознанному партнерству со специалистом 
в интересах долгосрочного здоровья ребенка.
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Наконец, будущая перспектива заключается в фор-
мировании у ребенка внутренней ответственности за свое 
состояние. По мере взросления он должен постепенно 
перенимать управление факторами, о которых ранее за-
ботились родители: осознанный выбор блюд в столовой, 
регулирование режима сна, управление стрессом через 
хобби и физическую активность. К моменту вступления во 
взрослую жизнь у него должен быть сформирован не про-
сто набор знаний, а целостное понимание работы своего 
организма как экосистемы, где кишечный микробиом 
играет одну из ключевых регулирующих ролей.
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С чего начинаются здоровые 
отношения с едой? 

Каждая мама мечтает о том, чтобы ее ребенок хорошо ел. 
Не отказывался от мяса, овощей, зелени и фруктов, имел 
правильные пищевые привычки. В своей практике я встре-
чаю огромное количество детей, избирательных в еде: 
в их рационе только макароны, хлеб и печенье, многие 
дети отказываются от мяса и белковых продуктов, имеют 
сильную тягу к сладкому, вместо воды предпочитают фрук-
товый сок. Как насчет того, что всех этих проблем с едой 
и пищевым поведением можно было избежать, используя 
всего лишь один инструмент — правильный ввод прикорма. 

Пищевые привычки и здоровые отношения с едой закла-
дываются намного раньше, чем думают многие. Исправлять 
ошибки всегда дороже и сложнее, проще изначально их 
избежать: в 5 лет сложнее полюбить зелень, овощи и яго-
ды, чем, например, в 8 месяцев. Поэтому прикорм играет 
важную роль в развитии ребенка, поскольку способствует 
формированию его пищеварительной системы и помогает 
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избежать проблем с ЖКТ, закладывает здоровые пище-
вые привычки, микрофлору и иммунитет. Постепенное 
введение продуктов, богатых витаминами, минералами, 
белком, в рацион позволяет выявить возможные аллергии 
и в дальнейшем предотвратить тяжелые реакции. Наконец, 
постепенно знакомя ребенка с новыми продуктами, вы 
лучше поймете предпочтения малыша и индивидуальные 
особенности.

У меня трое детей, и в период их прикорма я всегда 
стремилась к нестандартному подходу, избегая пюре 
в пользу кусочков и микродоз. Этот метод, известный как 
естественный прикорм, позволил им с самого раннего 
возраста исследовать текстуры и вкусы самостоятельно. 
Вместо того чтобы пассивно принимать измельченную 
пищу, они активно участвовали в процессе, развивая свои 
вкусовые рецепторы, я разрешала им много трогать еду 
руками, участвовать в совместной трапезе. 

Сейчас мои девочки выросли, и я вижу прекрасные 
результаты правильного прикорма. Их пищевой интерес 
просто поражает!  Они с энтузиазмом пробуют самые раз-
нообразные блюда, не проявляя капризов или избиратель-
ности. Их рацион богат и разнообразен: они с аппетитом 
уплетают овощи, мясо, рыбу, ягоды, молочные продукты — 
все, что находится на столе. 

Также я часто слышу истории от своих клиентов о том, 
как изменилось отношение их ребенка к еде после того, 
как они начали внедрять элементы естественного прикор-
ма и развивать пищевой интерес. Многие дают обратную 
связь спустя годы, присылают фотографии, как их дети 
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с удовольствием пьют бульон, едят квашенную капусту 
и субпродукты. С уверенностью могу сказать, что есте-
ственный прикорм заложил прочную основу для их буду-
щего здоровья и благополучия. Он научил их быть вни-
мательными к тому, что они едят, понимать потребности 
своего организма и находить в еде не только источник 
энергии, но и удовольствие. Это тот фундамент, на котором 
они смогут построить долгую и здоровую жизнь. 

Поэтому первое правило хороших отношений ребенка 
с едой — грамотный прикорм, где ребенок является актив-
ным участником трапезы.
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Когда начинать прикорм?

В интернете и социальных сетях очень много противо-
речивой информации о том, как же правильно вводить 
прикорм, а самое главное когда. На баночках детского 
питания мы можем увидеть возраст 3 месяца, некоторые 
специалисты рекомендуют ждать 6 месяцев. Что говорят 
нам официальные источники? 

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) реко-
мендует исключительно грудное вскармливание в первые 
6 месяцев жизни малыша. Это означает, что в первые пол-
года ребенок должен получать только грудное молоко — нет 
необходимости допаивать его водой, чаем, соком. Означает 
ли это, что прикорм нужно вводить строго в 6 месяцев и ни 
днем раньше? И как вводить прикорм малышам, которые 
находятся на искусственном вскармливании? На самом 
деле и для малышей на грудном вскармливании, и для 
тех, кто на искусственном питании, решение о начале 
прикорма зависит не от конкретной даты в календаре, а от 
готовности самого ребенка к введению прикорма.

Основных признаков готовности ребенка 
к прикорму всего два:

1. Готовность желудочно-кишечного тракта 
(ЖКТ)
2. Наличие пищевого интереса у малыша

Когда оба фактора совпадают — ребенок го-
тов к прикорму!
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В среднем это как раз происходит в районе 6 месяцев, 
но у кого-то может наступить чуть раньше, а у кого-то — 
чуть позже. Поэтому важно понять, что смотрим мы на 
ребенка, а не на его возраст. 

Готовность ЖКТ определяется отсутствием отрицатель-
ных реакций на введение новой пищи. 

Незрелый кишечник не может справиться с разнооб-
разными продуктами питания до 5 месяцев, а у неко-
торых деток и до 7-8 месяцев. Именно к этому возрасту 
в кишечнике появляется множество пищеварительных 
ферментов (энзимов). Резкое учащение стула или его дли-
тельное отсутствие (более 3-х суток) на начальном этапе 
прикорма, а также высыпания на коже и аллергические 
реакции — это косвенные признаки неготовности ЖКТ 
ребенка к введению новой пищи. Большие для данного 
возраста количества новой пищи тоже могут стать причи-
ной проблем со здоровьем у малышей, хотя сроки начала 
прикорма правильные. Огромная ошибка мам малышей 
5-7 месяцев — это перекармливание и неверные объемы 
порций. 

Как детский нутрициолог я хочу подчеркнуть, что появ-
ление аллергических реакций при введении новой пищи 
может быть одним из признаков незрелости желудочно-ки-
шечного тракта у малыша. Специалисты в области детской 
аллергологии не рекомендуют раннее введение твердых 
продуктов, особенно если в семье много случаев аллергий 
на пищевые продукты. Важно знать, что в первые меся-
цы жизни уровень иммуноглобулина IgA у ребенка очень 
низкий, и его пиковое значение достигается примерно 
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в семимесячном возрасте. Этот иммуноглобулин игра-
ет ключевую роль в защите организма и предотвращает 
проникновение вредных аллергенов в кровоток. Поэтому 
в этот период у малышей с предрасположенностью к ал-
лергиям рекомендуется вводить прикорм. Обычно такие 
дети сами проявляют интерес к твердой пище позже — это 
их внутренний механизм самосохранения, помогающий 
избежать нежелательных реакций.

Я являюсь сторонником естественного прикорма.


